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図１６牽引走に関する腰の正仕事のトレーニング前後
の変化量(△J/kg)の走サイクル局面間の比較
3４
走での被験者ＨとＹは，脚の回復を早めることだ
けでなく，支持期中に十分キックすることができ
るようになったが，被験者Ｍは脚の回復を早める
ことだけが強調され過ぎて，支持期の特に後半で
のキックが不十分な所謂空回り状態になったもの
と考えられる。
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△･･･…被験者Ｍ
４．まとめ
本研究では，２０名の被験者のうち11名をトレー
ニング群，残り９名をコントロール群として１カ
月間の等張性の漸進的トウ・トレーニングを，実
験プロトコールに基づいてトレーニング群に行っ
た｡最初の３週間には最大下の努力での100ｍ牽引
（２ｋｇ)，第４週目には最大努力での牽引走（３
ｋｇ）を漸進的な負荷の与え方で行った。このよう
なトウ・トレーニングが，ｌＯＯｍ走での走速度，ス
トライド，ピッチ，及び疾走動作のダイナミック
スに与える影響について検討した結果，以下の知
見が得られた。
（１）全力走，牽引走及び､ポスト全力走のいずれ
も，トレーニング前後で最大速度が有意に増加し
た（Ｐ＜､05)◎全力走での最大速度は9.43から９．６３
ｍ/sへ２２％の増加を示し,最も大きな変化を示し
たのは牽引走で，10.12から10.40ｍ/sへ2.84％の
増加であった。トウ・トレーニングの即時的効果
を示すポスト全力走では，9.42から9.68ｍ/sの増
加を示した。
（２）トウ・トレーニングによる加速局面へのト
レーニング効果は期待できないが，最大速度局面
や速度持続局面に効果があり，特に牽引定で､の速
度逓減率が小さく，速度持続局面への効果が期待
される。
（３）全力走においてはストライドやピッチに有
意な差が認められず、速度の増加は両者の微増で
あり因子の特定はできなかった。しかし'００ｍの各
区間でみると，最大速度局面や速度持続局面では
両者に大きな増加がみられた。
（４）トウ・トレーニングによってピッチの立ち
上がりが早くなる。また，牽引走では明らかにピ
ッチの高い疾走になり，即時的な効果がピッチに
直接的に反映された。
（５）１００ｍでの最大速度は,全力走では最大スト
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トレーニング前の全力走に対する牽引走での
腰の正仕事の変化の比較
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トレーニング後の全力走に対する牽引走での
腰の正仕事の変化の比較
図1８
ライドと共に出現するが，牽引走が挿入された後
のポスト全力走では最大ピッチと共に出現した。
（６）ストライド比が大きい者(ストライド型)は
ピッチの変化が大きく，逆にこの比が小さい者(ピ
ッチ型)はストライド変化率が高い傾向を示した。
（７）漸進的な牽引負荷を通して，最大速度やピ
ッチは順調なトレーニング経過を示したが，スト
ライドの変化に定性的な傾向を認めることはでき
なかった。
（８）９０％の最大下(Submaximal)努力での課業
であっても，牽引での抵抗負荷軽減(Assisted)に
よって，実際の遂行速度は＋５～６％の超最大速
度で遂行される。従って，牽引走でのスピードの
強度的負荷は著しく大きい（超最大Supramax‐
imal）ので，トレーニングヘの実践的組み込みに
は，トレーニング後の遅発的効果として，超過回
復までの至適インターバルを考慮する必要がある
3５
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１９８５．
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会第40回大会号Ｂ，585-,1989.
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等張性トウ・トレーニングにおける適正牽引力
とトレーニングの即時的効果。日本体育協会ス
ポーツ科学研究報告書，財団法人日本体育協会
スポーツ科学委員会，1989.
13）陸上競技マガジン。第38巻第13号，1988.
14）ＳＡＮＤＷＩＣＫ,ＣＭ.：Pacingmachine・Ａｔｈ
ｌｅｔｉｃＪ４７：36-39,1966.
15）杉浦雄策，青木純一郎：牽引定か走法の異な
る短距離選手のピッチとストライドに及ぼす影
響。日本体育学会第39回大会号Ａ，312,1988.
16）ＺＨＵＫＯＶ，ＬＬ，ＳＨＡＢＡＮＯＶ,ＢＶ.：Tow
trainingTrackTechnique，９６：３０７４－３０７５，
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フ。
（９）牽引走時の下肢関節の動きは，先ｲﾃ研究の
報告と同様に接地時に大きく，離地時に小さくな
る傾向を示した。
（10）トレーニング後の牽引走時の下肢関節は，
トレーニング前ものより全力疾走に近い動きを示
し，トウ・トレーニングを通じて，全力での牽引
条件のもとでも疾走フォームを持続しうる適応性
の改善が認められ・
（11）全力走と比較した場合，牽引走の回復期後
半の膝関節まわりの筋群がなした力学的仕事は増
加を示した。また，その値はトレーニング前より
も，トレーニング後の試技で顕著に大きく，膝屈
筋群にエキセントリックなパワー発揮がより必要
とされた。
（ＩＤ選手によっては，牽引走時に脚の回復が遅
れないように支持期後半の早い時期に，伸展から
屈曲へ切り替えからのピッチ増加を強調しすぎる
ことは，ピッチの増加は望めても，身体を前方に
ドライブする支持期一特にその後半でのキックが
十分にできず，推進性に乏しい脚の空回りの動き
を身につける危険性を含んでいる。
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